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Apresentagéo

A construgdo deste estudo surgiu do interesse em melhor compreender sobre as
contribuigdes do treinamento de forca na fase do envelhecimento. E relevante abordar sobre
atividade fisica na vida do idoso, tematica que é bastante comentada sendo necessaria para abrir
espacos para a descoberta, mostrando o quanto é importante a pratica esportiva no seu cotidiano.

O tema deste estudo possui inter-relagdes académicas, e com isso foi trazido uma
abordagem sobre como o treinamento de forga contribui para que o idoso desenvolva uma vida mais
ativa e com melhor autonomia. O TRP - Treinamento Resistido com Pesos tem sido uma prética de
exercicios fisicos buscada cada vez mais pelos idosos, por livre escolha, ou por recomendagéo
médica tendo em vista retardar ou até mesmo reverter a perda da capacidade funcional, tornando-se
um importante aliado na recuperagdo dos elementos basicos como a forca fisica, estrutura corporal
e salde cognitiva.

Nos dias atuais, o treinamento de forca na vida da pessoa idosa, tem deixado
parcialmente, de ser criticado, visto que, em tempos remotos, essa pratica era tida como uma
atividade inapropriada para esse grupo de pessoas, por se tratar de levantar pesos, 0 que era
considerada uma pratica esportiva muito intensa e inapropriada. O treinamento resistido/forca, tem
como papel, diminuir a perda da capacidade funcional e torna-se um importante aliado na
recuperacdo basica da estrutura corporal e da forca fisica, estando em favor do desenvolvimento das
capacidades estruturais na melhora da boa qualidade de vida, colaborando para desenvolver
habilidades fisicas por meio das contragcdes musculares que movimentam o corpo, bem como o

fortalecimento das articulagdes, dos ossos, do equilibrio e controle da presséo arterial.



RESUMO

Este estudo tem como destaque a relevancia do treinamento de forca na vida da pessoa idosa. E
importante ressaltar que, o treinamento resistido com pesos no cotidiano do idoso é atualmente
considerado como uma estratégia de melhoria da qualidade de vida no aspecto fisico e psicoldgico.
Para isso, foi utilizada uma metodologia quali-quantitativa investigativa que combinou técnicas
quantitativas e qualitativas para coletar e analisar dados. O estudo foi realizado em uma academia
de musculagdo onde foram selecionados 12 idosos voluntarios, de ambos os sexos, com idade
variando entre 60 e 75 anos, praticantes de treinamento resistido com pesos. O estudo consistiu em
aplicagdo de um questionario estruturado que se concentrou em medir e quantificar as informagoes
relevantes sobre a pratica da atividade fisica em questdo. A literatura aponta diversos estudos que
atestam que o treinamento de forca traz beneficios na melhora da capacidade funcional, psicolégica
e na qualidade de vida. Os resultados desta investigagdo foram pautados de acordo com os dados
apresentados na literatura onde, foi possivel perceber que o treinamento resistido com pesos no
envelhecimento tem papel fundamental na melhora da capacidade funcional, psicolégica e na
qualidade de vida. Adicionalmente, os voluntarios que participaram desta avaliagdo afirmam que
continuardo com o treinamento resistido com pesos, pois esta pratica de exercicios trouxe para eles
uma maior motivagdo, melhor desempenho da capacidade funcional e maior independéncia e

seguranca, em sintese: uma melhora na qualidade de vida em geral.

PALAVRAS-CHAVE: Qualidade de vida; autonomia; TRP; envelhecimento; capacidade

funcional.



ABSTRACT

This study aimed to highlight the relevance of strength training in the life of the elderly person. It is
important to note that resistance training with weights in the daily routine of the elderly is currently
considered a strategy for improving physical and psychological quality of life. To do this, a
qualitative-quantitative investigative methodology was used that combined quantitative and
qualitative techniques to collect and analyse data. The study was conducted at a weightlifting gym
where 12 elderly volunteers of both sexes, with ages ranging from 60 to 75 were selected. The study
consisted of applying a structured questionnaire that focused on measuring and quantifying relevant
information about the physical activity in question. Literature points to various studies that attest
that strength training brings benefits in improving functional capacity, psychological and quality of
life. Thus, this investigation is in line with the data presented in the literature where it was possible
to realize that resistance training with weights in aging plays a fundamental role in improving
functional capacity, psychological and quality of life. The results of this study show that the
volunteers who participated in this evaluation say that they will continue with resistance training
with weights, because this sports practice brought them motivation, better performance of functional
capacity, and greater independence and security, in summary: an improvement in overall quality of
life.

KEY WORDS: Quality of life; autonomy; TRP; aging; functional capacity.
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1. INTRODUCAO

Para a Organizagdo Mundial de Saide (OMS), a longevidade se d& por meio das condigdes
gerais da vida, por isso a politica piblica vem de modo a intervir e contribuir para que as pessoas
alcancem o envelhecimento com um estado de salde salubre. (OMS, 2002).

Segundo o Ministério da satde (2005) nossa populagdo esta envelhecendo pois estima se
que até o ano de 2050 exista dois milhGes de pessoas com sessenta anos ou mais no mundo, e grande
parte dessa maioria estdo em paises desenvolvidos, por conta disto o envelhecimento populacional
é resultado dos indicadores de salde que apontam a queda da fecundidade e mortalidade para o
aumento da expectativa de vida. Para a Organizacdo Pan-Americana de Saide (OPAS) o
envelhecimento ¢ caracterizado como “um processo sequencial, individual, acumulativo,
irreversivel, universal, ndo patoldgico, de deterioracdo de um organismo maduro, proprio a todos os
membros de uma espécie, de maneira que o tempo o torne menos capaz de fazer frente ao estresse
do meio-ambiente e, portanto, aumente sua possibilidade de morte”. Com isso, para atingir a
capacidade funcional.

Segundo a Politica Nacional de Salde da Pessoa Idosa (PNSPI), Portaria GM N° 2.528, 19
de outubro de 2006. O idoso precisa desenvolver autonomia e independéncia para conquistar um
paradigma de salide, meta principal para um envelhecimento ativo.

O estilo de vida é a reposta da qual situagdo o0 sujeito se encontra e a inatividade fisica
contribui constantemente para o surgimento de doengas cronicas. O habito de vida atual dos idosos
é um fato preocupante, pois estdo submetidos a priorizar a Televisao, ao cigarro, ao uso de bebidas
alcoolicas, sendo sujeito ao sedentarismo. Para mudar este cenario é preciso contar com a ajuda de
facilitadores como a familia e/ou profissionais de salde visando orientagGes para adotar uma pratica
mais saudavel.

Este estudo tem como finalidade incentivar a pratica da atividade fisica na rotina comum dos
idosos, bem como incentivar o treinamento de for¢ca como uma prética necessaria na aquisicéo de

autonomia e independéncia, reduzindo assim os riscos de comprometer a capacidade funcional.



1.1 OBJETIVO GERAL

O objetivo geral deste estudo consiste em avaliar um grupo de idosos no espago da academia
visando contribuir para um melhor conhecimento sobre a importancia do treinamento resistido com

pesos na fase do envelhecer.

1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Investigar com os voluntarios sobre como €é a sua percep¢do na melhora do seu condicionamento
fisico;

Investigar como o treinamento resistido com pesos tem contribuido para melhorar a estabilidade e
desenvolvimento dos movimentos nos idosos avaliados;

Identificar os motivos que levaram os idosos a procurarem uma academia.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Conceitos de Envelhecimento

Segundo Papaléo apud. (NETO,2001) envelhecimento humano é conceituado como um
processo progressivo pois existem modificagdes morfoldgicas, funcionais, bioquimicas, e
psicoldgicas que determinam a redugdo da capacidade da inser¢do do individuo no meio ambiente,
no qual ocorrem processos de anomalia que podem levar a morte. Vargas (1994) reforca que
envelhecer € um processo biopsicossocial que estando em existéncia na sociedade é um processo
dinamico e variavel que leva o organismo desde o nascimento até a morte, no qual se distingue em
fases continuas como crescimento, maturidade e senescéncia.

O envelhecimento é um processo irreversivel que se perdura ao longo da vida, do nascimento
a morte (NETO,1996). Envelhecer é um ato gradual que ocorre ao longo do tempo, é um processo
de diminuicdo orgénica e funcional, ndo decorrente de doenca, é uma fase inevitavel da vida
(ERMINDA, 1999).

O ato de envelhecer é um declinio da capacidade funcional do corpo em que as capacidades
fisicas diminuem, levando a reducdo da massa muscular, cuja porcdo de alteragdo € um processo
bioldgico natural que determinam as mudancgas estruturais do corpo em decorréncia da idade,
iniciando se no momento da concepgao alcangando o apice no periodo da velhice (OKUMA, 1998).

2.1.1. O Processo Bioldgico do Envelhecimento

O envelhecimento é um processo gradual do homem, sendo assim é necessario salientar que
envelhecer é normal. Segundo Brasil (2006) envelhecimento pode ser compreendido como um
processo natural, de diminuigdo progressiva da reserva funcional dos individuos — senescéncia - 0
que, em condigBes normais, ndo costuma provocar qualquer problema. Também para a OMS, até
2025, o Brasil sera um dos paises com maior nimero de idosos, esta populagéo cresceu a partir do
aumento da expectativa média de vida.

O aumento populacional de idosos ainda esta sendo acompanhado pela OMS com a
finalidade de acompanhar os mesmos para a melhoria da satde e qualidade de vida. E preciso
destacar que, a salde deve ser vista a partir de um olhar significativo visando sua importancia em
qualquer etapa da vida. O envelhecimento de uma populagdo é consequéncia de uma redugdo no
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nGmero de criangas e jovens, nesta propor¢éo acumula-se 0 aumento de pessoas com mais de 60
anos ou mais.

As pessoas sdo responsaveis pelo proprio envelhecimento. Os Profissionais de salde
contribuem para abrir caminhos em que os idosos passam e venham a ajudar no estilo de vida mais
saudavel, pois existem diversos recursos para estimular o corpo como TRP, caminhada, corrida,
hidroginastica, Pilates e loga. Na medida em que envelhecem precisam ser motivados a cuidar mais
e melhor da saude j& que o aumento da populagéo idosa vem crescendo de forma significativa,
vemos que nao basta envelhecer é primordial também a boa satde.

Segundo a (OMS, 2005), os paises devem custear os gastos com o envelhecimento
populacional. Na medida em que os governos proponham programas de sadde voltados para idosos,
visando desenvolver praticas de habitos salubre, com énfase também na implementagao de politicas
que melhorem a saude da populagdo idosa, garantindo mais seguranga, o direito, as suas
necessidades.

Envelhecimento Saudavel significa desenvolver e manter a habilidade funcional que permite
0 bem-estar na idade avancada. A habilidade funcional é determinada pela capacidade intrinseca de
um individuo [...] compreendido no sentido mais amplo possivel e incluindo os ambientes fisico,
social e politico pelas interagdes entre eles. O conceito de envelhecimento saudavel e a estrutura de
salde publica relacionada sdo descritos em detalhes no Relatério mundial sobre envelhecimento e
saude (OPAS/OMS, 2005).

Envelhecer saudavel é estar com salde, ser ativo é adquirir oportunidade de saude
melhorando a qualidade de vida conforme o envelhecimento. Segundo Brasil (2005) a palavra
“ativo” refere-se a participacdo continua nas questdes sociais, econdmicas, culturais, espirituais e
civis, e ndo somente a capacidade de estar fisicamente ativo ou de fazer parte da forga de trabalho.
O envelhecer ativo é visto como uma expectativa de vida sadia, é ter condicdes para o bem-estar do

sujeito na medida em que envelhece.
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2.2. A'influéncia do Exercicio Fisico no Envelhecimento

A prética do exercicio fisico de forma regular e sistematizada contribui de forma positiva
para o desenvolvimento da autonomia do idoso. Com 0 passar dos anos torna as pessoas a mais
certas a reducdo a condi¢Bes de incapacidades fisicas e com isso reduz de forma gradual sua
independéncia. Assim, o conjunto de préaticas de exercicios fisicos para o idoso é uma ferramenta
necessaria para que ele possa desenvolver tarefas do cotidiano bem como a higiene pessoal e demais
atividades diérias sem auxilio de terceiros (GERALDES, 2002).

A grande parte da populacéo idosa ndo possui acesso a programas de orientacéo fisica por
questdes como condigdo financeira, interesse pessoal, auséncia de conhecimento sobre como cuidar
da saude corporal.

Segundo Brasil (2010) os exercicios fisicos podem ser definidos como qualquer movimento
corporal executados pelos musculos esqueléticos que resultam gastos energéticos reduzidos em
calorias. No cotidiano é categorizado como ocupacional, condicionante, esportiva, entre outras.

Bouchard e Shephard e colaboradores (1994) afirmam que o exercicio fisico é qualquer
movimento corporal produzido pelos misculos que provoca um aumento nos gastos de energia,
incluindo, entre outros, exercicios fisicos no tempo livre, ginastica, esporte e tarefas cotidianas.

Para a (OMS, 2005) a inatividade fisica contribui para a mortalidade e morbilidade global
como hipertenséo, diabetes, hipercolesterolemia e obesidade pois é possivel observar que existem
auséncia de componentes necessarios para uma boa salide, como ingestao de alimentos saudaveis.

Azevedo Filho (2018) afirma que o exercicio fisico garante ao idoso uma melhora da satde,
ser mais ativo, motiva a autonomia, e maior disposi¢do em suas habilidades, esta pratica permite ao
idoso para que sinta mais disposto aumentando a vontade de desenvolver com satisfacdo as
atividades cotidianas. Ao longo dos anos, todo individuo perde alguns componentes da fungdo
corporal. Durante o periodo de envelhecimento, diminui a capacidade fisica, como forca, resisténcia
aerébica, coordenacdo motora, flexibilidade, equilibrio, entre outros (GONCALVES, GURJAO,
GOBBI, 2007).

Para que o idoso tenha motivagdo em comegar a pratica de exercicios é relevante ressaltar
que participem de programas educacionais coletivos promovidos por grupos de apoio que sdo
fundamentais para reconhecer a melhora do condicionamento mental e fisico. Ser ativo sozinho ndo
é suficiente para promover e garantir uma boa qualidade de vida (SQUARCINI et, al 2015).
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A partir destes aspectos observa se que os problemas de satde e declinio fisiologico
desenvolve cada vez mais por consequéncia do estilo de vida ao longo dos anos, a dieta e o exercicio
séo fatores primordiais que devem ser priorizados antes de chegar a velhice, por isso o histérico

nutricional e a inatividade fisica estdo intimamente ligadas ao perfil de satde (SIMAQ, 2004).

2.3 Aptidéo Fisica relacionada a Saude

Segundo A American Alliance for Health, Physical Education Recreation and Dance -
AAHPERD (1980) alguns dos elementos da aptidéo fisica que estéo relacionados a satde sdo: forca
muscular, resisténcia aerdbica flexibilidade e composicdo corporal, bem como é preciso destacar
outros autores que fortalecem o conteGdo como também outros autores (MONTEIRO,1996;
NAHAS, 2001), onde:

[1] A forca muscular é a habilidade de desenvolver a contragdo muscular que movimenta o corpo,
levantar objetos, empurrar, resistir a pressdes ou sustentar cargas. Se ativos, os misculos ficam mais
firmes, fortes e flexiveis. Se inativos os musculos ficam fracos, flacidos e menos elasticos. Com isso
as atividades fisicas regulares os deixam mais firmes e resistentes, promovendo melhor mobilidade
no trabalho e no lazer (NAHAS, 2001). A forga como capacidade biomotora tem participagéo
fundamental em atividades atléticas e recreativas, bem como em atividades rotineiras do dia a dia,
sendo exemplos: cuidar da casa, levantar-se da cama, caminhar, subir degraus, fazer compras e
transporta-las, enfim, uma infinidade de agBes cotidianas, sendo, portanto, essencial para
manutencdo de uma boa qualidade de vida (RIKLI e JONES,1999, AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS AND MEDICINE, 2002).

[2] A resisténcia aerdbica consiste na manutengdo do organismo vivo para realizar tarefas fisicas e
mentais, as células necessitam de um fornecimento constante de oxigénio (O2) e de nutrientes,
principalmente a glicose. O sistema cardiorrespiratério (pulmdes, coragdo, circulagdo sanguinea)
fornecer esses elementos vitais ao organismo e ajuda a eliminar os subprodutos das reagdes quimicas
celulares, principalmente gas carbdnico — CO?, &cido latico e o calor produzido pelas reagoes
quimicas. O consumo maximo de oxigénio (VO2 Max) diminui em torno de 10% por década com o
envelhecimento, isso acontece em mulheres no final da adolescéncia, ja nos homens por volta dos

25 anos, esta queda se associa com a diminuicdo dos niveis da atividade fisica, em especial ao
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estimulo cardiovascular (NAHAS, 2001). |Para Gobbi (1997) \a pratica da atividade fisica de forma
sistematica leva o individuo a envelhecer de forma positiva com ganhos satisfatérios no VO, Max.

[3] A flexibilidade é quando no nosso corpo os 0ssos se interligam com as articulagdes como joelhos,
tornozelos, cotovelos, ombros e punhos. A amplitude dos movimentos articulares é uma
caracteristica fisica chamada de flexibilidade. Sendo assim se a mesma for reduzida trard
consequéncias para a saude corporal como ma postura, dores lombares, lesdes articulares e
musculares, portanto através de exercicios de alongamento muscular é possivel obter a elasticidade
muscular, dos tendBes permitindo assim maior amplitude nos movimentos que exigem a

participagdo daquela articulacdo (NAHAS, 2001).

[4] A composicéo corporal no envelhecimento nosso corpo passa por mudangas acentuadas na
composigdo corporal representadas pelas quantidades relativas dos principais componentes
estruturais do organismo que se resume em: gordura, 0ssos € musculos (NIEMAN,1999; NAHAS
2001). Segundo pesquisas os individuos que apresentam maior quantidade de gordura no tronco,
principalmente na regido abdominal, sinalizam um risco aumentado para desenvolvimento de
hipertensdo, diabetes tipo 2, doenga arterial coroniana e morte prematura, se comparados a
individuos que s&o igualmente obesos, mas apresentam a distribuicdo da maior parte da gordura nas
extremidades (MEGNEIN et al.,1999; AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2000). A
atividade fisica que estabiliza este controle corporal, para se conseguir aptidao fisica nos idosos que
devem ser consideradas importantes ressaltando a relevancia da avaliagdo médica e da orientagdo
de um profissional da Educacdo Fisica. E ao abordar sobre estas questdes é importante que sejam
trabalhados os conteidos para o desenvolvimento da aptiddo cardiovascular como a caminhada,
corrida, natagdo que contribuem para a melhora da forca, postura, equilibrio e também o exercicio
resistido, a danga, que em si melhora a flexibilidade a partir de alongamentos que envolvam a
mobilidade das articulagdes (NAHAS, 2001). O incentivo da atividade fisica nos idosos tem por
finalidade desenvolver a promogao da salde, e bem-estar, é possivel melhorar o desempenho de
diversa formas pois gera prazer em reeducar o corpo através dos movimentos que os conscientizam

de melhorar a saude.
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2.4. Mudangas de Habitos para melhorar a boa Qualidade de Vida

Ao longo da vida os fatores sociais moldam de forma significativa a conduta humana bem
como o estado de sadde, longevidade, trabalho, salario, lazer, relacdo familiar, religido entre outros.
Isso resulta em fendmenos e situagdes que é definida como qualidade de vida, ela esta ligada as
condicdes de como se vive no cotidiano de acordo com suas préticas e estilo de vida.

Para Lessa (1999) o estilo de vida “inclui habitos e comportamentos autodeterminados,
adquiridos social ou culturalmente, de modo individual ou em grupos...”. Adicionalmente, estariam
incluidos nesse contexto alguns habitos como tabagismo, alcoolismo, preferéncias alimentares, lazer
sedentério entre outros. A autora ainda coloca que estilo de vida é a forma de como o sujeito controla
suas acoes e prazeres que podem ser resultadas de forma benéfica ou prejudicial a satde. A atividade
fisica traz melhorias a saide, porém é necessario dar enfoque sobre uma visdo geral das alteracoes
gue ocorrem no corpo para uma aceitacdo normal do envelhecimento. Além da préatica da atividade
fisica é necessario reconhecer os beneficios, abandonar os vicios como uso de cigarro, bebida
alcoodlica excessiva entre outros fatores.

A mudanca de comportamento para conseguir uma boa qualidade de vida no envelhecimento
estd ligada por teorias que assim descreve diferentes situagbes envolvidas na manutencéo do
comportamento no qual acontece em cinco estagios distintos, levando em consideragdo o
compromisso, a intencdo de modificar as préaticas antigas, para atingir uma meta ou objetivo.
Segundo [Martins (2000) \os modelos de transformagdao de habitos quando um individuo ja pretende
alcancar novas préticas de atividades fisicas séo:

[1] Pré-contemplagdo: “nem pensei nisso ainda” neste estagio o individuo ndo tem intencéo de
modificar seu comportamento em breve. E o est4gio no qual se encontra maior resisténcia as
mudangas, pois ndo querendo praticar atividade fisica, o individuo resiste a ideia de que isso poderia

trazer-lhe beneficios;

[2] Contemplag&o: “eu penso, mas ainda néo deu para comecar” o individuo percebe o problema e
tem sérias intengBes de modificar o seu comportamento, mas ainda ndo se compromissou com a
tomada de agdo efetiva. Pode-se permanecer nesse estagio por longos periodos, sabendo-se que é

importante praticar atividade fisica, sem aderir a ela;
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[3] Preparacéo: “estou ainda me preparando” o individuo coloca-se pronto para iniciar a pratica de
atividade fisica em breve, ou realiza uma pratica sem regularidade. Nesse estagio acontecem

peguenas mudangas de comportamento;

[4] Acéo: “estou fazendo, mas ontem ndo deu para fazer” é o momento em que a pessoa esta
empenhada em mudar e adquirir um estilo de vida regularmente ativo. H4 mudancas nitidas e
positivas de comportamento, o esforgo para superar problemas é incisivo, embora a mudanca ainda
ndo seja permanente (menor que seis meses);

[5] Manutencéo: “estou fazendo e sinto falta quando néo fago” nesse estagio o individuo conseguiu
permanecer na pratica de atividade fisica regular por mais de seis meses e incorporou-a como um
hébito.

2.5. Compreendendo o Exercicio Resistido

Com base nos relatos de sua origem na Grécia Antiga, o treinamento de forga se destacou de
forma significativa no Império Romano, sendo adequado para a preparagao de soldados que também
eram lutadores. Tanto na Idade Média, quanto na Era Moderna, foi considerado como exercicio
preparatério com instrumentos pesados. Porém a regularizagdo sé teve inicio no final 4 do século
XIX fora do ambiente militar. Durante a primeira metade do século XX, os exercicios com peso
foram incorporados e popularizados, logo no final referido século, iniciaram-se os trabalhos
cientificos relacionados a sua eficiéncia na reabilitagdo e preparagao atlética. No tempo atual, novas
evidéncias permitem assegurar que 0s exercicios resistidos sejam mais eficientes para estimular a
satde geral, incluindo aspectos cardiovasculares (SANTAREM, 2012).

De acordo com Guedes e Teixeira (2016), a musculagdo é um termo popular muito usado
para definir o Treinamento de Forca ou Treinamento Resistido. A definigdo mais usual para
conceituar as atividades realizadas com pesos e aparelhos, equipamentos com elasticos ou fitas de
suspensdo ou até mesmo a resisténcia com o proprio corpo € o Exercicio Resistido. Esse
treinamento, realizado de forma regular, traz vantagens ao organismo com adaptagoes morfol6gicas
e funcionais proporcionando aos seus praticantes a boa sadde e habilidade fisica.

As adaptaces morfoldgicas sdo aquelas que ocorrem no ambito estrutural, enquanto as
funcionais sdo empregadas no aprimoramento da capacidade do individuo de aplicar suas
habilidades fisicas no seu cotidiano. Segundo o American College of Sport Medicine - ACSM (2009)
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o treinamento de Forga também conhecido como treinamento resistido (T.R) é uma préatica muito
antiga e define também que séo atividades que fazem uso de pesos livres, aparelhos de musculagao,
resisténcia do peso do corpo e equipamentos como elasticos ou outros que promovam resisténcia a
contracdo muscular.

E evidenciado que no passado os exercicios de forca (musculagdo) foram muito
estigmatizados socialmente e a sua préatica era extremamente questionada, principalmente entre os
grupos especiais, como idosos, criangas, mulheres e adolescente. Em particular os idosos que
praticam regularmente treinamento resistido (TR).

Durante as décadas de 1950 e 1960, os mitos que o treinamento resistido poderia
prejudicar a estrutura musculoesquelética, causar lesdes e tornas as pessoas mais
lentas fisicamente, mostraram-se infundados|...] Pessoas praticamente de todas as
faixas etarias passaram a envolver-se no treinamento de forca, que passou a ser
adotado também como atividade recreativa tanto para crianga como idosos (FLECK
E SIMAO, 2008).

Nos dias de correm, o TR apresenta cada vez mais adesdo entre os idosos pelas mesmas
razdes ja percebidas nos jovens. Os beneficios nesta fase de envelhecer, em termos de sadde e
condicionamento fisico, se igualam ou até mesmo superam em comparagao a juventude, devido a

capacidade fisiolégica de manter praticamente por toda a vida (FLECK, SIMAO, 2008).

2.6. TRP — Treinamento resistido com peso para Idosos

Segundo o IBGE o Brasil conta com uma populacdo de aproximadamente 41 milhdes de
idosos, e ainda segundo a Oms a classificagéo cronoldgica para definir a idade especifica do idoso
e de 60 a 70 anos.

Este estudo visa apontar a importancia do treinamento de forga como instrumento de sadde
trabalhado nesta faixa etaria, induzindo a adaptacdes fisioldgicas e psicolégicas. Assim é necessario
mostrar que serd uma pesquisa bibliografica e qualitativa, usando também como natureza um estudo
de campo seguido de analises e questionario com os alunos praticantes no espaco de uma academia.

A populagéo idosa vem crescendo gradativamente e isso esta relacionado a expectativa de
vida, redugdo da taxa de natalidade mundial através do controle de doengas contagiosas
(imunizacéo) e cronico degenerativas, aumentando assim a qualidade de vida e o aumento da

longevidade (FURTADO, 1997). Mas para isso é preciso que estes individuos busquem ter uma
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vida ativa com prética de atividades fisicas, boas relacdes familiares, alimentacéo correta entre
outros.

O envelhecimento bioldgico normal esta associado com um declinio da capacidade funcional
dos sistemas neuromuscular e neuroenddcrino, como uma de suas consequéncias, e a diminuigao do
desempenho motor na realizagdo das atividades da vida diaria, entretanto, ndo leva as pessoas a se
tornarem, necessariamente, dependentes de outros.

Nos dias atuais o treinamento de forca para idosos tem sido um dos principais tipos de
atividade fisica sugeridos por médicos, tempos atras a caminhada deixou de ser a principal como
fins de emagrecimento, e condicionamento fisico. Os beneficios do exercicio resistido com peso,
em termos de qualidade de vida igualam aos resultados de praticantes mais jovens em que a
finalidade é o ganho de forca muscular, resisténcia entre outras caracteristicas. Estima se que apés
0s 30 anos a perda de forca seja de 1% por ano até os 60 anos, de 15% por década entre os 60 e 0s
70 anos e, dai em diante, 30% por década (EVANS, 1996).

Para Unter (2004) no diz que um dos melhores tipos de exercicios fisicos para ganho de
forca e melhora das capacidades funcionais para idosos seria a exercicio resistido pois o treino com
pesos traz resultados significativos assim como os exercicios aerébicos, que melhora a mobilidade
do corpo e sua flexibilidade. Assim é possivel também mencionar que treinamento de forga trabalha
de forma positiva na frequéncia cardiaca e presséo arterial menor, em repouso devido ao efeito do
treinamento.

O TRP para idosos é um desdobramento para a progressdao do aumento das capacidades
funcionais, estes aspectos funcionais estdo voltados ao equilibrio, autonomia e outras capacidades
motoras beneficiadas por este tipo de treinamento (OKUMA, 1998).

De acordo com Fleck (2009) o treinamento de forga realizado de forma sistematica
desacelera a perda de massa muscular mantendo seus niveis, 0 mesmo avalia que esse tipo de
treinamento para individuos de 30 a 70 anos pode resultar em um ganho de forca de 10% a 20%.
Acrescenta também que atletas que treinam sistematicamente, a forca mantém valores altos de forca
e de poténcia muscular.

Siméo (2004) reforca que o TRP inclui adaptagdes psicoldgicas, metabdlicas e funcionais a
atividade fisica, contribuindo naturalmente com a qualidade de vida da populagdo idosa. Podemos
aqui citar alguns efeitos do treinamento bem como; minimizagdo das alteragdes bioldgicas do
envelhecimento, reversdo da sindrome do desuso, controle das doengas cronicas, maximizagao da
salde psicoldgica, incremento da mobilizagdo e fungdo e assisténcia a reabilitagéo das enfermidades

agudas e cronicas para muitas das sindromes geriatricas comuns a essa populagdo vulneravel.
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Aniason e colaboradores (1984) realizaram treinos isométricos, durante 10 meses, com
frequéncia de 2 vezes por semana com idosos. Tal metodologia apontou um incremento de 6% a
13% na forga muscular dos extensores do joelho.

Geraldes (2002), apds 12 semanas de treinamento resistido para idosas em uma frequéncia
de 2 vezes na semana, com a utilizagdo de 3 séries de 8 a 10 repeticOes de 1RM, apontou ganhos
significativos de forca de até 36% ap6s submetidas ao treinamento.

2.7. Preparacdes do Treinamento de Forca para Idosos

Para Fleck e Kraemer (2009) os principios e montagem de treino para idosos vai de acordo
com as necessidades e particularidades médicas de cada aluno independentemente da idade do
individuo para atender suas necessidades. Ainda para os citados acima, a escolha dos exercicios
deve-se enfocar os grandes musculares (de 4 a 6 exercicios) e para grupos musculares pequenos (3
a 5 exercicios), ordenando sempre de exercicios de grandes grupos musculares e posteriormente
pequenos grupos musculares. Com relacéo a intensidade das cargas o percentual indicado segundo
0s mesmos € de 50% a 85% de 1RM para 8 a 12 repeticdes, recomendando inicialmente cargas mais
leves. O aumento de carga é realizado de acordo com a progresséo do treinamento desde aos leves
aos considerados pesados.

Segundo Meirelles (1997) o intervalo entre as séries deve ser relativamente longo,
geralmente acima de 1 ou 2 minutos, aumentando a frequéncia cardiaca muito pouco, com pesos
baixos, fazendo assim o duplo produto (pressdo arterial sistolica x frequéncia cardiaca) dos
exercicios. Com relagdo a duragdo do treinamento de forga para essa categoria para se alcangar o
maior efeito de salde, é de 45 minutos, praticado 3 vezes por semana (BRINGMANN, apud
WEINECK, 2000).

E importante ressaltar que, antes de comecar um preparo com treinamento de forca para
idosos € preciso o consentimento do médico, pois 0 mesmo poderd incluir algumas restri¢des devido
ao quadro de satde do seu paciente. Um teste de forca ou protocolo de exercicios é indicado para a
avaliagio dos sintomas especificos a modalidade do exercicio. E necessario um a precaucio com o
publico idoso em relagdo a taxa de progressdo, pois se for muito rapida, pode causar lesdo. O
indicado para que isso ndo aconteca € um programa de treinamento com variagdo, sobrecarga
progressiva, especificidade e atengdo especial a recuperacdo (FLECK, KRAEMER, 2009).
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2.8. Exercicio Resistido Para Idosos: Desenvolvendo Autonomia Nas Suas Atividades
Diérias

A perda progressiva da autonomia do idoso é um reflexo causado por diversos fatores bem
como mudangas fisiolégicas, inatividade fisica entre outros, isso contribui por limitar a sua
motricidade e levando ao declinio da qualidade de vida. A populagdo idosa vem crescendo em
grande escala e é preciso encontrar alternativas para tornar esse publico idoso independente e sadio.
O treinamento resistido vem somando para melhorar a qualidade de vida do idoso e sua autoestima
sendo uma atividade diéria benéfica e mostrando como as mudangas fisioldgicas sdo percebidas no
treinamento de forga melhorando sua fisiologia muscular e o sistema endécrino e cardiovascular do
idoso.

Para a ACSM (1998) participar de um programa efetivo de atividade fisica aumenta e
melhora a capacidade funcional, a fun¢éo cognitiva e reduz sintomas de depressdo. Perder a
dependéncia motora e a autonomia nas atividades da vida diaria tem forte impacto na sua
motricidade desiquilibrada, provocando no idoso um desajuste psicossocial, na qual estaria sujeito
a doencas e desconfortos, limitando, assim, sua qualidade de vida e saide (DANTAS, 2001).

No que se refere aos idosos Nahas (2003) completa afirmando que a meia idade inclui a faixa
etaria de 45 a 64 anos em paises com maior expectativa de vida e de 40 a 59 anos em paises em
desenvolvimento, como o Brasil.

A velhice, idade avangada, sdo expressdes usadas para rotular a fase em que as pessoas ja
ultrapassam 65 anos nos paises desenvolvidos ou 60 anos, nas regides menos desenvolvidas.

Fleck e Simdo (2008) reforcam sobre exceléncia do treinamento de forca que sendo
desenvolvido regularmente reduz os riscos de patologias degenerativas, fatores que sdo muitas vezes
associados ao processo de envelhecimento. Portando o TF se torna indispensavel para que o
aumento de forga evite quedas prevenindo fraturas ocasionadas mantendo assim uma densidade
mineral 6ssea e resisténcia muscular. A Tabela 1 apresenta algumas das adaptacdes fisiologicas do
idoso a partir de sua pratica constante no espaco da academia, segundo estudos de Fleck e Simédo
(2008);
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Tabela 1. Adaptacdes fisioldgicas no envelhecimento e no treinamento de forca segundo
Fleck & Simé&o (2008).

Envelhecimento  Treinamento de for¢a

Forc¢a muscular Diminui Aumenta
Resisténcia muscular Diminmun Aumenta
Massa muscular Diminmun Aumenta
Capacidade de hipertrofia Diminui Aumenta
Capacidade metabélica do misculo Diminui Aumenta
Taxa metabélica do miisculo em L
repouso Diminm Aumenta
Composigio muscular gorda - Diminn
Densidade mineral Ossea Dimimn Aumenta
Funcdes Fisicas Diminui Aumenta

Conforme Santarém (2012) o treinamento de forga é mais eficiente para a promogdo da
salde, evoluindo no aspecto cardiovascular e permitindo que as atividades diarias sejam realizadas
com competéncia e seguranca garantindo a autoconfianga, equilibrio corporal e emocional do idoso.
Sendo assim, a descricéo do termo forca, € uma forma de expressar melhor o termo capacidade em
realizar tarefas simples, como: carregar um vaso de planta ou uma cadeira, subir em uma escada,
sentar e levantar de uma cadeira favorecendo a aptidéo fisica. O autor ainda reforga que 0 processo
de envelhecimento corpéreo ocorre devido ao desgaste dos tecidos musculoesqueléticos chamados
de processos degenerativos, no qual acusa a falta da atividade fisica no cotidiano. Para além disso o
sedentarismo e o processo de envelhecimento podem tornar nossas articulagdes e 0ssos mais frageis,
ocasionando a perda da vitalidade, forca e elasticidade, limitando os movimentos dos idosos.

Ainda para Santarém (2012) além das articulagbes e tenddes, os musculos sofrem
enfraquecimento, reduzindo o volume muscular e, em casos mais acentuados, ocorrendo a
sarcopenia, “perda de carne” doenga reconhecida pela OMS (CID-10M62.84), trata se de uma
condicdo definida pela perda de massa e fun¢do do musculo esquelético. Esse quadro é
acompanhado de alteragdes metabdlicas importantes, como a diminui¢do do metabolismo basal e a
tendéncia do acumulo do tecido adiposo corporal, ocasionando a resisténcia & agdo da insulina,
havendo a predisposi¢do a diabetes tipo 2. Para além, ha 0 aumento da pressdo arterial de repouso,
tornando um quadro inflamatorio basal no organismo, conduzindo ao risco de doencas
cardiovasculares e ao cancer, além de comprometer a capacidade de realizar atividades didrias,

minimizando a independéncia do idoso.
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3. METODOLOGIA

A presente pesquisa é de carater transversal, descritiva e de campo, foi adotada inicialmente
como qualitativa, que teve por finalidade conhecer e presenciar a realidade sem nela interferir.
Godoy (2005) destaca alguns pontos fundamentais para se ter uma "boa" pesquisa qualitativa, tais
como: credibilidade, no sentido de validade interna, ou seja, apresentar resultados dignos de
confianca; transferibilidade [...], envolve avaliar se os resultados estéo coerentes com os dados
coletados; explicitagdo cuidadosa da metodologia, detalhando minuciosamente como a pesquisa foi
realizada e, por fim, relevancia das questdes de pesquisa, em relacdo a estudos anteriores.

Logo apds, a pesquisa sofreu modificagdes, pois também foi quantificada em nGmeros,
tornando assim, quali-quantitativa. Neste sentido, foi necessario aprimorar os conhecimentos
através da acdo pedagogica trabalhando com o estudo de caso, possibilitando desenvolver
experiéncia.

Para Knechtel (2014) a pesquisa quantitativa atua sobre um problema humano e social, com
0 objetivo de apesentar se as determinadas generalizagdes previstas na teoria se sustentam ou néo,
através de variaveis quantificadas em nimeros

Para Carnevalli (2001) a pesquisa de campo é uma fase que € realizada ap6s o estudo
bibliogréafico, para que o pesquisador tenha um bom conhecimento sobre o assunto, pois é nesta
etapa que ele vai definir os objetivos da pesquisa, as hipoteses, definir qual é o meio de coleta de
dados, tamanho da amostra e como os dados seréo tabulados e analisados.

Nesta perspectiva, a pesquisa qualitativa pode ser apoiada pela pesquisa quantitativa vice-
versa, possibilitando uma anélise estrutural do fenémeno com métodos quantitativos e uma analise
processual mediante métodos qualitativos.

De acordo com os autores, “as quantificagBes fortalecem os argumentos e constituem
indicadores importantes para analises qualitativas” (GRACIO; GARRUTTI, 2005, p. 119). O
mesmo posicionamento é apresentado por Gil (1999, p. 35) ao afirmar que “os procedimentos
estatisticos fornecem consideravel reforgo as conclusdes obtidas”, tornando-os bastante aceitos
entre os pesquisadores.

O estudo foi realizado na academia de musculagdo na cidade de Goiania- Goias, localizada
no setor leste vila Nova, bem estruturada boa ventilagéo, iluminacao e acessibilidade contando com
um publico de frequentadores adultos, e no espago da mesma é oferecido aos alunos além da
musculagdo diversas modalidades de esporte como: Pilates, Muay Thai, Treinamento funcional e

Danca. A academia conta com um corpo de professores formados e preparados para atender o
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publico-alvo, portanto bem como sabemos, os instrutores auxiliam os alunos em determinadas
necessidades, desde a prescrigdo de exercicios quanto em duvidas ou corregcdo dos movimentos.
Tive a oportunidade de ser bem recebida pelo corpo administrativo e alunos. Me senti confortavel
em desenvolver a pesquisa e aparentemente notei que o publico de pessoas era de classe social
média.

Foram selecionados como critério de inclusdo 12 participantes (n=12) voluntérios idosos
com idade variando entre 60 e 75 anos. Os individuos praticaram o treinamento de forca com pesos,
com o tempo de prética de no minimo 4 meses, e no maximo 9 anos, sendo dentre eles, alguns com
pequenos intervalos de interrupcéo.

A coleta dos dados constituiu inicialmente, na apresentacéo da pesquisadora pelo professor,
na sala de musculagéo e na sequéncia, foram explicados os objetivos do estudo e subsequente o
convite aos presentes para participarem respondendo um questionario estruturado e desenvolvido
para esse fim. Para o preenchimento do mesmo foi explicado para todos os detalhes do estudo, assim
como sua importancia para a compreensao dos beneficios das atividades fisicas no envelhecimento.
Adicionalmente, durante a apresentacdo a pesquisadora fez questdo de deixar evidente a ndo
obrigatoriedade da participagdo. O termo de aceite da academia, e 0 questionario encontra se (Anexo
I e Anexo Il).

A coleta de dados ocorreu nas sextas feiras no turno matutino, horario com maior fluxo de
idosos, e teve duracéo de 3 dias.

Os participantes foram submetidos ao questionario de entrevista estruturado, com perguntas
relacionadas ao treinamento de forca, entre outras questdes do cotidiano. Trata-se de um
questionario em forma de Anamnese sobre a percepgéo geral do cotidiano pelo idoso.

As perguntas foram preenchidas pela pesquisadora através do relato de cada voluntario (a)
com resposta de “sim” ou “ndo”, e “por qué”, permitindo a coleta de informagdes sobre as variaveis
(tempo de treinamento, consumo de 4gua, motivos para frequentar a academia, mudangas de habitos,
por que a musculagdo como pratica esportiva, dentre outras informagdes).

A pesquisa contou com uma boa participacdo, se prontificaram em responder todas as
questdes apresentadas, e a pesquisadora teve a oportunidade em conhecer um pouco mais sobre a

qualidade de vida dos participantes, visto que se sentiram importantes por serem ouvidos.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

A presente proposta de estudo foi realizada com a participagdo de 12 participantes (n=12)
de ambos os sexos com idade variando entre 60 e 75 anos, sendo ativos na academia, praticantes do
treinamento resistido com pesos, alguns com pequenos intervalos de interrupgdo, com tempo de
treino no minimo 4 meses, e no maximo 4 anos. Todos o0s participantes colaboraram voluntariamente
e assinaram o termo de livre consentimento, deixando esclarecido aos envolvidos que ndo havera
divulgagdo de nomes ou qualquer violagéo de dados pessoais.

Inicialmente foi desenvolvida em andlise qualitativa no decorrer da proposta investigativa,
trazendo como base dados quantitativos comparativos, resultante da avaliacdo do questionario
aplicado aos voluntarios.

A pesquisa quantitativa se concentrou em medir e quantificar as informacoes, através da
plataforma do Excel, usando percentuais e nimeros, enquanto a qualitativa focou em compreender
e explorar a importancia desses dados. Ao combinar essas duas abordagens, foi possivel ter uma
compreensdo mais completa e detalhada da importancia do treinamento resistido com pesos para
esse grupo de voluntarios. A Tabela 2 apresenta os dados quantitativos obtidos a partir da avaliagéo

do questionario estruturado aplicado aos voluntarios desse estudo.

Tabela 2. Dados quantitativos obtidos a partir da avaliagdo do questionario estruturado aplicado aos
Idosos.

Total (n) Masculinos Femininos
Caracteristicas
12 6 6
Idade 65<i<75
Diabéticos 7 3 4
Hipertensos 7 4 3
Diabéticos e Hipertensos 7 7 7
Tempo de pratica 4 meses < T < 48 meses

Tabagistas 0 0 0
Etilistas 2 1 1
Possuem CNH 4 3 1
3x semana 5 2 3

Frequéncia/treinos
5x semana 7 4 3
Outras Priticas Esportivas 7 2 5

Fonte: autora (2023)
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Com base na coleta de dados fica evidente que 58,3% (7/12) dos participantes possuem
doenca cronica (diabetes e hipertensdo), e ocorre situagdo de o0 mesmo individuo possuir as duas
disfungdes. Os dados apontam também que nenhum voluntério é fumante, no entanto, 41,6% (5/12)
ja fizeram uso do tabaco por varios anos. Quanto aqueles que consomem alcool, 16,6% (2/12) bebem
socialmente e outros 83,4% (10/12) ndo sdo etilistas. A Figura 1 mostra os resultados quantitativos
obtidos ap6s a analise dos questionarios aplicados.

Figura 1. Resultados da anélise quantitativa evidenciando as caracteristicas
qualitativas dos idosos avaliados.
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Na analise qualitativa dos dados, apds a avaliagdo dos questionarios aplicados, verifica-se
que os praticantes mais recentes tém em torno de 4 meses, enquanto os mais antigos realizam a
pratica esportiva ha 48 meses (4 anos), tendo assim uma ampla conivéncia com os demais
frequentadores da academia.

A rotina dos treinamentos se constitui em uma frequéncia assidua nos treinos, sendo que
41,6% (5/12) dos idosos praticam 3 vezes na semana (33,3% dos homens e 50% das mulheres) e
58,4% (7/12) praticam 5 vezes na semana (66,7% dos homens e 50% das mulheres).

Com relagdo as outras praticas esportivas 58,4% (7/12) dos idosos participam de outras
modalidades esportivas, sendo 33,3% (2/6) dos homens e 83,3% (5/6) das mulheres. As principais

atividades desenvolvidas além da musculagéo s&o: Pilates, Caminhada e Hidroginastica.
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Existem vérias raz0es possiveis para as mulheres fazerem mais atividades fisicas do que os
homens. Para Knechtel (2014) as mulheres tendem a ter uma maior preocupagdo com a salde e a
aparéncia fisica, o que as leva a ser mais propensas a praticar exercicios. Além disso, as mulheres
podem sentir mais pressdo social para serem magras e atraentes, o0 que pode leva-las a se exercitar
mais.

Nahas (2003) afirma que os homens tendem a se envolver mais em atividades sedentérias,
como assistir televisdo e jogar jogos eletronicos, e menos propensos a se envolver em atividades
fisicas. Além disso, os homens podem ter menos acesso as instalagdes esportivas e menos incentivo
social para se exercitar.

Em relacéo a carteira nacional de habilitagdo (CNH) observa-se que 33,3% (4/12) dos idosos
possuem CNH valida, sendo 50% (3/6) dos homens e 16,6% (1/6) das mulheres, no entanto, ndo
dirigem por conta da visdo comprometida, ou mesmo por inseguranga ao transito.

A Carteira Nacional de Habilitagdo (CNH) é um documento obrigatdrio para dirigir veiculos
no Brasil. No entanto, a capacidade de dirigir de um individuo pode diminuir com a idade. Os idosos,
especificamente, podem enfrentar desafios fisicos e cognitivos que podem afetar sua habilidade de
dirigir de forma segura.

Por isso, a legislacdo brasileira estabelece normas especificas para os idosos que desejam
obter ou renovar sua CNH. A partir dos 60 anos, os condutores devem passar por uma avaliagdo
médica a cada 5 anos para renovar sua CNH. Além disso, os condutores com mais de 75 anos devem

passar por essa avaliacdo a cada 3 anos.

Essas avaliacbes médicas tém como objetivo garantir que o idoso esteja apto a dirigir de
forma segura. Elas incluem testes de visdo, audicdo e reflexos, além de uma avaliagao geral da satde
do individuo. Se 0o médico constatar que o idoso apresenta alguma condigdo que possa afetar sua
habilidade de dirigir, ele pode recomendar a restri¢do ou a suspensdo da CNH.

Além disso, os idosos também podem optar por fazer aulas de readequagdo no transito, que
podem ajudar a manté-los atualizados sobre as regras de transito e aprimorar suas habilidades de
condugcéo.

Em resumo, a CNH é importante para os idosos, mas é importante que eles estejam cientes
das normas especificas para a renovagao e manutencdo da CNH, além de serem conscientes de sua
capacidade de dirigir de forma segura. As avaliagbes médicas regulares e as aulas de readequacéo

podem ajudar a garantir que os idosos estejam aptos a dirigir de forma segura.
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A Figura 2 evidencia os principais motivos que levaram os idosos a procurar a academia
para a realizacdo de suas praticas esportivas.

Figura 2. Principais motivos para a realizagdo da pratica esportiva na academia.

Fonte: autora (2023)

W Médica/Familiar M Emagrecimento

W Dores Articulares Melhorar Capacidade Funcional

Conforme os dados, foi possivel notar que o treinamento com pesos tem sido um recurso
utilizado pelos idosos para praticar exercicios fisicos. Na medida em que envelhecemos ha um
declinio na produgdo de hormdnios promovendo naturalmente alteragdes no peso corporal e perda
de massa muscular. Essa condi¢do pode tornar o idoso cada vez mais fraco, menos resistente, com
uma autonomia reduzida e indisposi¢ao no dia a dia levando ao sedentarismo.

Alguns tipos de desconforto estdo presentes nos idosos avaliados neste estudo, tais como:
bursite, problema no joelho, desconforto lombar, dores na cervical, problema de coluna, cancer de
mama.

Envelhecer é um processo natural que acontece com todos nds, mas pode trazer consigo
alguns desconfortos e desafios. Com o passar do tempo, o0 corpo e a mente podem enfrentar
mudancas que podem afetar nossa qualidade de vida (NETO,1996). Entre os principais desconfortos
associados ao envelhecimento, podemos citar a dificuldade para caminhar ou manter o equilibrio,
devido a perda de massa muscular e fraqueza. As dores nas articulagdes também sdo comuns nessa
fase da vida, devido ao desgaste natural das articulagdes. A perda gradual da visdo e audi¢do também
pode afetar a capacidade de realizar atividades didrias.
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Outro desconforto comum é a perda de memoria e concentragdo, bem como mudangas de
humor e problemas de satide mental. O sono também pode ser afetado, causando dificuldades para
dormir ou acordar no meio da noite. Além disso, problemas de incontinéncia urinaria ou intestinal
podem ser desagradaveis e embaragosos. A pele também pode sofrer alteragcdes, como secura e
descamacdo, e a libido pode diminuir. Problemas cardiacos e respiratorios, assim como problemas
relacionados a diabetes, presséo arterial elevada e colesterol alto sdo outros desconfortos comuns
no envelhecimento vida (ERMINDA, 1999).

Embora esses desconfortos possam ser desagradaveis, é importante lembrar que existem
muitas maneiras de gerencia-los e melhorar a qualidade de vida. Uma dieta saudavel, exercicios
regulares, manter-se ativo mental e socialmente e buscar ajuda médica quando necessario, podem
ajudar a enfrentar esses desafios e desfrutar plenamente desta fase da vida (OKUMA, 1998).

Com base nos relatos dos participantes foi realizado uma avaliacdo sobre a melhora desta
capacitagdo nos alunos e nela foi possivel concluir de forma pessoal montada pela autora. A Tabela
3 apresenta a importancia do exercicio fisico para o cognitivo/ emocional dos idosos de acordo com
a percepgao de cada entrevistado durante este estudo. Os resultados das analises evidenciam que o
exercicio fisico para idosos contribui para desempenho no processo biolégico que no
envelhecimento esta associado com um declinio da capacidade funcional. Segundo Siméo (2004) o
exercicio fisico estimula adaptacbes psicoldgicas, metabdlicas e funcionais, contribuindo
naturalmente com a qualidade de vida da pessoa idosa. Os principais efeitos do treinamento fisico
sd0: minimizacdo das alteragfes bioldgicas do envelhecimento, reversdo da sindrome do desuso,
controle das doencgas cronicas, maximizagdo da sadde psicolégica, incremento da mobilizacdo e
funcéo e assisténcia a reabilitacdo das enfermidades agudas e cronicas para muitas das sindromes

geriatricas comuns a essa populagdo mais vulneravel.

Tabela 3. Contribuigdo da atividade fisica para a fungdo cognitiva e fungdo emocional.

Fungiio Cognitiva Fungiio Emocional
Melhora a circulagio cerebral Reduz niveis de estresse e ansiedade
Melhora a atengéo Eleva a autoestima, e diminui risco de depressao
Melhora a socializagio Melhora da imagem corporal

Provoca sensagio de prazer e bem-estar

Fonte: autora (2023)
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Considerando a percepcéo e o depoimento dos entrevistados, a autora desenvolveu uma
andlise qualitativa dos questionarios que permitiu construir a Tabela 4 que evidencia o papel do
treinamento de forca na melhoria da capacidade funcional dos idosos.

Tabela 4. Papel do treinamento de forca na melhoria da capacidade funcional dos idosos.

Variavel Componentes

Capacidades Fisicas Aptidéo fisica, equilibrio, forga,

Saude mental, prevencao de doengas

Qualidade de vida : P
cerebrais e coronarias
Rendimento nas Valéncias Motoras Resisténcia, forga, flexibilidade, agilidade

Melhora das Funcbes Motoras Andar, saltar, correr, arremessar, pular
Fonte: autora (2023)

Os exercicios de resisténcia ou treinamento da forca muscular, além de contribuir na
diminuicdo da incidéncia de quedas, incrementa a densidade 6ssea (BRASIL, 2006). Os exercicios
de forca sdo atividades que podem diminuir ou reverter alguma forma de perda de massa muscular
(sarcopenia) e Ossea (osteoporose), sendo, portanto, uma das atividades de preferéncia na
manutenc¢&o da capacidade funcional e independéncia.

Segundo Okuma (1998) os exercicios de forga trazem muitos beneficios para os idosos,
incluindo a melhora da forca muscular e da capacidade de realizar atividades diarias, aumento da
densidade 6ssea, prevengao de quedas e melhoria da qualidade de vida. Além disso, os exercicios
de forca também podem ajudar a controlar a pressao arterial e o diabetes, bem como melhorar a
funcéo cardiovascular. No entanto, é importante que os idosos consultem um profissional de satde
antes de iniciar qualquer programa de exercicios, especialmente se tiverem alguma condicdo de
salde preexistente.

Como resultante a estas categorias foram realizadas conclusfes que segundo os dados do
questionario foi construido estas categorias. Na Figura 3 nota-se, com relagao aos resultados com o
TRP, que 42% (5/12) dos idosos apresentara uma maior autonomia nas suas atividades didrias com
a pratica da atividade em questéo, 25% (3/12) melhoram a forca fisica e/ou o equilibrio e 33% (4/12)

melhoraram as valéncias motoras - qualidade de desempenho nas habilidades e tarefas do cotidiano.
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Figura 3. Resultados observados em idosos que desenvolvem treinamento resistido com pesos.

—

= Forca/Equilibrio = Autonomia = Valéncias Motoras

Fonte: autora (2023)

A forga adquirida pelo individuo é um resultado bastante significativo, pois a pesquisa aqui
apresentada tem como principal finalidade identificar a percepgdo de forca adquirida através do
treinamento com pesos, com isso 0s niveis de quedas diminuiram numa boa propor¢do Siméo
(2004).

Segundo Okuma (1998) a forga é essencial para o bem-estar fisico e mental dos idosos. O
envelhecimento natural do corpo leva a perda de massa muscular e forga, o que pode aumentar o
risco de quedas e lesdes. O treinamento de forca, no entanto, pode ajudar a prevenir esses riscos e
melhorar a qualidade de vida dos idosos.

Para Simao (2004) os idosos, ao realizarem exercicios de forca, podem aumentar a massa
muscular, melhorar a capacidade de realizar tarefas didrias e aumentar a resisténcia. Isso pode ajudar
aprevenir quedas, melhorar a postura e a estabilidade, e aumentar a capacidade de realizar atividades
fisicas. Além disso, o treinamento de forca também pode melhorar a densidade 6ssea, 0 que pode
prevenir a osteoporose. Além dos beneficios fisicos, o treinamento de forga também pode ter

beneficios psicolégicos para os idosos, além de aumentar a autoestima, melhorar a autoeficacia e
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combater a depressdo, a ansiedade e também pode ajudar a melhorar o sono e o humor. O
treinamento de forga é importante para os idosos porque pode ajudar a prevenir quedas e lesoes,
melhorar a capacidade de realizar tarefas diarias, aumentar a resisténcia, prevenir a osteoporose e

melhorar o bem-estar social, emocional e psicoldgico.

5. CONCLUSAO

Os resultados desta pesquisa sdo elementos fundamentais para perceber que o TRP no
envelhecimento é de fundamental importancia na melhora da capacidade funcional, psicoldgica e
na qualidade de vida.

Diante dos fatos, o incentivo ao exercicio fisico é primordial, e principalmente se tratando
de treinamento com pesos para idosos, sendo este, um dos meios de treinamento mais eficazes para
que o idoso se torne mais independente, refletindo positivamente em suas tarefas do cotidiano, com
isso, 0 treino com cargas traz um fortalecimento muscular, e dsseo com a finalidade de estabilizar
as cadeias musculares constituidos com reforcos fisicos de exercicios.

Portanto, baseado na coleta de dados os participantes dizem continuar com o TRP pois esta
pratica de exercicios fisicos trouxe para eles motivacdo, desempenho da capacidade funcional,

independéncia e seguranca, em sintese: uma melhora na qualidade de vida no geral.
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APENDICES

TERMO DE AUTORIZAGAO DA PESQUISA

ANEXO I-
UNIVERSIDADE ESTADUAL DE GOIAS- UEG
FACULDADE DE EDUCAQAO FISICA E FISIOTERAPIA
UNIDADE CAMPUS ESEFEGO
Goiania, de de 2022.

Venho por meio deste, convidar esta referida academia para participar e contribuir com um projeto de
pesquisa que tem por finalidade coletar dados, sendo um requisito fundamental para apresentacéo do trabalho
final de curso. Seré executada pela aluna Camila Povoa Pereira, da faculdade Eseffego - UEG, curso de
Licenciatura em Educacéo Fisica, sob supervisdo do professor orientador Dr. Claudio Carlos da Silva, com
o tema: Treinamento de forga para Idosos: contribuicdes do exercicio resistido para o aumento da forga
muscular e desenvolvimento da capacidade funcional.

A académica pretende desenvolver a pesquisa em forma de questionério validado por perguntas de sim ou
ndo, e por que. A instituicdo e os sujeitos da pesquisa terdo com garantia de que ndo sofrerdo quaisquer riscos
ou danos de ordem fisica, psiquica, moral, intectual, social, cultural, ou religioso em qualquer fase desta
pesquisa ou em analises dela recorrente. Caso necessario estaremos a disposicdo para maiores
esclarecimentos sobre 0 andamento da pesquisa. A participacdo do sujeito sera de forma consciente e todos
os dados serdo preservados para fins de seguranca e respeito do colaborador que se prontificou em cooperar
com este estudo.

Camila Povoa Pereira

E-mail: kamilapovoa@hotmail.com

Contato: 062- 998341163

Orientador:

Prof. Dr. Claudio Carlos da Silva
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GUIA DE ENTREVISTA ESTRUTURADA

ANEXO 11
UEG- UNIVERSIDADE ESTADUAL DE GOIAS
FACULDADE DE EDUCACAO FISICA E FISIOTERAPIA
UNIDADE DE GOIANIA- CAMPUS ESEFFEGO
Nome:

D. Nasc.: __/ /
Idade:
Sexo:F___ M

Municipio: UF

1-VVocé possui alguma doenca que persiste hd muitos anos? Ou algo que te limita fisicamente?

Sim Néo Qual?

2-Vocé ja foi ou é fumante?

Sim Né&o Quanto tempo?

3- Vocé consegue dirigir sozinho?

Sim Né&o Por qué?

4- Vocé ingere bebida alcodlica?

Sim Né&o Por quanto tempo?

5- Vocé faz refeicOes antes e depois do treino?

Sim Néao Quais alimentos?

6- O levou a frequentar a academia? Por qual motivo o treinamento de forga?

7- Todos os dias vem aos treinos?

Sim Nao
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8- Vocé faz alongamentos do corpo antes ou depois do treino?

Sim Né&o

9- Pratica outras atividades esportivas? Qual?

10-Vocé tem dores lombares? Teve e/ ou tem ma postura?

11- Comparando de quando comecou o treinamento de forca antes/ hoje, melhorou a resisténcia
fisica e funcdo neuroldgica?

Sim Nao

12- Essa préatica esportiva ajuda vocé a desenvolver melhor as atividades de casa no dia a dia?

13- Quando ndo treinava sentia dores no corpo?
Sim Né&o Se sim, em qual local?

14- Vocé considera que dorme bem?

15- Para vocé, ir para a academia traz um sentimento de prazer ou obriga¢&o? Por que?

16- VVocé toma bastante d&gua? Quantos litros por dia?

Sim Néo

17-Como  praticante do TRP, vocé recomenda para que ndo  pratica?

18- Por quanto tempo pretende continuar a treinar?
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